Efecto de la meditación para la creación de un ambiente propicio para el aprendizaje by Jara Jorquera, Martina
 UNIVERSIDAD ANDRÉS BELLO 
FACULTAD DE EDUCACIÓN 
CARRERA DE EDUCACIÓN GENERAL BÁSICA 
EFECTO DE LA MEDITACIÓN PARA LA CREACIÓN DE UN  
AMBIENTE PROPICIO PARA EL APRENDIZAJE 
Tesis para optar al título de Educadora General Básica 
 
Autor: 
Martina Jara Jorquera 
Profesor Guía: José Salomón Gebhard 
Santiago de Chile, 2016 
 
 
 
 
 
1 
 
AGRADECIMIENTOS 
Agradezco a mi familia y amigos por el apoyo y acompañamiento durante el proceso 
universitario. También agradezco al profesor guía, José Salomón Gebhard, por su 
colaboración y disposición durante la realización de nuestro seminario de grado, y al 
establecimiento educacional que permitió llevar a cabo la investigación en sus salas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
RESUMEN 
En esta investigación se expondrán los beneficios que entrega la meditación, 
específicamente la respiración para la creación de un ambiente propicio para el 
aprendizaje. 
La educación es una de las bases fundamentales para el progreso humano, pues hace 
entrega de las herramientas necesarias para que las personas puedan introducirse de 
manera efectiva y completa en la sociedad. Igualmente, el ser humano está hecho para 
vivir en sociedad, desarrollarse y compartir en comunidad, siendo un aporte en el 
desarrollo integral mutuo de sus miembros. 
Hay una búsqueda constante de estrategias y herramientas para mejorar la calidad 
educacional, mejorando la base de esta que es el ambiente de aprendizaje en el cual 
están insertos los estudiantes hoy en día. 
Es por esta razón, querer mejorar la vida estudiantil, que se aplica el trabajo con la 
meditación en cada inicio de jornada en un curso de cuarto básico perteneciente al 
Colegio San Francisco del Alba. 
Se pretendió verificar que el uso de la meditación es una estrategia efectiva para la 
creación de un ambiente propicio en las salas de clases para el correcto aprendizaje, ya 
que entrega innumerables beneficios en lo pedagógico, salud física y mental. 
En este estudio se trabajarán los conceptos de meditación, respiración, rutina, ambiente 
propicio para el aprendizaje,  concentración, atención y aprendizaje.  
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ABSTRACT 
In this investigation we will expose the benefits derived from meditation, specifically 
regarding the respiration in order to create a proper environment for the learning 
process. 
Education is one of the fundamental grounds for human progress; it delivers the tools for 
people to connect themselves in an effective and complete way with society. Likewise, 
the human being is designed to live in society, to develop and share in a community, 
therefore, collaborating with a mutual and integral development of its members. 
There is a constant search for strategies and tools to improve educational quality, by 
enhancing the basis of the latter, which is the learning atmosphere where the students are 
inserted nowadays. 
For the previous reasons, the idea of enhancing the students life by applying meditation 
in the beginning of every 4
th
 grade class of College San Francisco del Alba. 
It was intended to verify is that the use of meditation as a strategy for the creation of a 
proper environment in the class rooms for a correct learning process, due to the fact that 
it provides countless benefits; pedagogical, mental and physical. 
In this report, we study the concepts of meditation, respiration, routine, proper learning 
environment, concentration, attention and learning. 
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INTRODUCCIÓN 
 
La educación es el pilar primordial en el ser humano para desarrollar la capacidad 
intelectual, moral y afectiva de acuerdo a la sociedad a la que se pertenece, también es la 
forma de transmitir conocimientos para adquirir una determinada formación, utilizando 
las herramientas necesarias.  
En la actualidad se busca crear una educación de calidad en cada alumno, partiendo 
desde la propia sala de clases, para esto surgen diversas estrategias para lograrlo. Es por 
esta búsqueda que constantemente se crean y desarrollan diferentes técnicas, 
herramientas y estrategias para mejorar la calidad de la educación, de modo que vaya 
creciendo de forma positiva en la sociedad educativa. 
Una de las maneras de poder mejorar la educación en cuanto a su calidad, es la creación 
de un ambiente propicio para el aprendizaje. Si los estudiantes se encuentran en un 
ambiente nutritivo, motivador y cercano, podrán desarrollarse de manera más íntegra, 
eficientes y productivos, ya que tendrán espacios propios para el fortalecimiento de  la 
personalidad y las emociones. 
En la época actual más que en ninguna otra, los alumnos están sometidos a un torbellino 
de ideas que usualmente escapan de su control, provocando tensiones y 
desconcentración. Todo esto impide tener claridad de ideas, pensamientos y objetivos. 
Es por esto mismo que la búsqueda de nuevas estrategias tiene una gran importancia 
para generar un clima propicio de aprendizaje. 
En la actual tesis se pretende evaluar una estrategia para lograr obtener una educación de 
calidad tan necesitada, que consiste en crear el ambiente propicio para obtener el 
aprendizaje dentro de la sala de clases. Los niños llegan a clases inquietos y necesitan 
enfocar su atención. Y para ello, nos centraremos en la meditación, y cómo esta puede 
generar un ambiente propicio para el aprendizaje. En una entrevista de Eduard Punset 
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realizada a Linda Lantieri (2009) sobre el congreso realizado en Washington, donde se 
llevó a cabo un debate protagonizado por científicos y monjes budistas como 
especialistas en meditación, se indicó que esta técnica por medio de nuevos estudios 
hechos desde la ciencia, ayuda a los niños a un crecimiento más equilibrado, indicando 
que la educación ha de tener en cuenta estas nuevas técnicas, como las de meditación, 
para conseguir los objetivos que se proponen en la enseñanza.  
El objetivo de esta investigación es evaluar el efecto de la meditación en un cuarto 
básico del colegio San Francisco del Alba, en el cual se aplicará el proyecto, para 
establecer el efecto que ella tiene en la creación de un ambiente propicio para el 
aprendizaje. Con ambiente propicio nos referimos, de acuerdo a la información 
proporcionada por Educar Chile (S.f), a:  
 
“Un clima propicio se caracteriza por ser un ambiente donde 
prevalece una atmósfera de confianza, cohesión y respeto mutuo, se 
percibe reconocimiento y valoración, se transmiten altas expectativas 
y anima a las personas a esforzarse para cumplir los objetivos 
educativos, donde los estudiantes y profesores sienten que es posible 
participar, en que hay una buena disposición a aprender y a cooperar, 
y donde se promueve que aflore la mejor parte de las personas.” 
 
Esta tesis cuenta con cinco capítulos. En el primer capítulo se presenta el problema de 
investigación, las preguntas y los motivos por los cuales se decidió investigar sobre este 
tema y la importancia de generar el ambiente propicio para el aprendizaje, junto con el 
objetivo de la investigación y su hipótesis. En el segundo, se trabaja con el marco 
teórico, es decir, los referentes que encontramos en la historia y autores para 
fundamentar la estrategia utilizada en la investigación. El tercer capítulo se refiere al 
enfoque metodológico de la investigación, indicando en qué se basó el estudio para su 
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realización correcta e implementación. En el cuarto capítulo se muestran los resultados 
obtenidos para fundamentar o validar la veracidad de la estrategia, analizando la 
información obtenida en la bitácora; y finalmente el quinto capítulo donde se exponen 
las conclusiones obtenidas de la investigación aplicada. 
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CAPÍTULO I 
 
 PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 
 
Al comenzar cada jornada escolar diaria, los niños y niñas se incorporan a una 
experiencia grupal compartida y a una diversidad de desafíos pedagógicos. Cada alumno 
y alumna viene de una realidad personal totalmente diferente. Los alumnos 
problemáticos y conflictivos muchas veces no tienen problemas cognitivos, sino que 
carecen de la capacidad de calmarse y ser conscientes de sus sentimientos. Ante lo cual 
han surgido diversas perspectivas para remediar la carencia de estas capacidades, una de 
ellas es que la educación se está nutriendo del desarrollo de técnicas psicológicas y de 
milenarias técnicas de meditación. 
El objetivo general de esta investigación es evaluar el efecto de actividades relacionadas 
con la meditación para generar un ambiente propicio para el aprendizaje, en un cuarto 
básico del colegio San Francisco del Alba en cada inicio de la jornada escolar. 
Por esto, las preguntan que guían la investigación tienen relación con el efecto que 
genera la meditación en la creación de un ambiente propicio para el aprendizaje en las 
salas de clase. ¿Qué efecto tiene la utilización de la meditación para la creación de un 
ambiente propicio para el aprendizaje en niños y niñas de cuarto básico del colegio San 
Francisco del Alba? Y ¿de qué manera incide la utilización de la meditación en la 
creación de un ambiente propicio para el aprendizaje en niños y niñas de cuarto básico 
del colegio San Francisco del Alba? Se pretende verificar, como hipótesis de esta 
investigación, el uso de la meditación trabajando la respiración para la creación del 
ambiente propicio del aprendizaje.  
La implementación de la meditación como estrategia en la creación de un clima propicio 
para el aprendizaje se llevó a cabo todos los días de la semana al comienzo de la jornada 
escolar, ya que de esta manera se genera un sistema de rutinas en los alumnos con los 
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ejercicios de meditación, convirtiendo en parte de su jornada el trabajar con la 
respiración como una estrategia, la cual disminuye la ansiedad, despierta el sentido de 
autocuidado y responsabilidad, que permiten la conquista de la autonomía y confianza 
produciendo cambios significativos y positivos. Magali Vargas (2010) afirma “cuando 
los niños no tienen estrategias para disminuir su ansiedad, no disponen de la capacidad 
de atención óptima necesaria para resolver problemas y para el aprendizaje” (2). Si se 
mejora la atención y memoria, despejando la mente de la impulsividad y la angustia, la 
mente de los estudiantes se sitúa en un mejor ambiente para el aprendizaje académico, 
social y afectivo. 
La meditación permite la creación de un ambiente propicio ya que esta disciplina 
impulsa el desarrollo de conductas positivas en los niños, valores tales como el 
compromiso, buena disposición, superación de sí mismo en vías del crecimiento 
personal y no de competitividad. Estimula la formación de vínculos afectivos y efectivos 
incrementando la autoestima, lo que redunda en una mayor capacidad para enfrentar las 
tareas académicas y personales. La base de la meditación es el trabajar la respiración, 
Mobi Ho (2014) dice “Thay (maestro) Thich Nhat Hanh deseaba recordarles la 
disciplina esencial, que consiste en seguir la respiración para sustentar y mantener un 
estado consciente y sereno, incluso en medio de las circunstancias más difíciles” (12). 
Por esto se decidió usar actividades relacionadas con la respiración para contribuir a 
bajar los niveles de actividad excesiva y que contribuyan a mejorar los niveles de 
atención y concentración de manera específica. Posteriormente se detallarán las 
actividades relacionadas con la respiración en la meditación que se aplicaron en el 
Cuarto Básico B del Colegio San Francisco del Alba.  
Los ejercicios aplicados apuntan a un mismo objetivo, entregar herramientas para el 
manejo conductual en la sala de clases, convirtiéndose en una estrategia de uso práctico 
y fácil sin la necesidad de recursos extras, debido a la creación de un ambiente propicio.  
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CAPÍTULO II 
 
 MARCO TEÓRICO 
 
La meditación es una técnica contemplativa importante utilizada a lo largo de la historia 
para obtener diferentes beneficios, entre ellos, un apoyo académico. A continuación, se 
expondrán en este capítulo algunas ideas y conceptos relacionados con el uso de la 
meditación en los procesos pedagógicos.  
En una conferencia en 1956 realizada en Nueva Delhi, Jiddu Krishnamurti, reconocido 
escritor y orador en materia filosófica y espiritual, dijo “La meditación implica primero 
vaciar la mente por completo de todo lo conocido; lo segundo es una energía no dirigida 
ni controlada. A partir de ahí, la meditación requiere la más elevada forma de orden, 
orden en el sentido de terminar por completo con el desorden generado por la 
contradicción y un estado de mente que no sea individual” (Krishnamurti, 1978). La 
meditación es una técnica contemplativa, cuyos beneficios son tanto en el área de salud 
emocional y física, como en términos académicos, sociales, entre otros. Esta técnica es 
reconocida universalmente por científicos y oradores por ser una herramienta 
fundamental para el progreso positivo en las áreas anteriormente nombradas.  
En términos académicos, la meditación estimula la capacidad de concentración y abre 
nuevos procesos de conciencia que enriquecen la creatividad y la capacidad de ampliar 
las experiencias, manteniéndonos estables y centrados frente a situaciones adversas, 
inesperadas o desconocidas. Esta misma ampliación de conciencia permite establecer 
nuevas relaciones entre unas materias y otras; entre la causa y el efecto de los propios 
actos. También se despierta un sentido de autocuidado y responsabilidad que sin lugar a 
dudas permite manejar la autonomía y la confianza de generar cambios significativos. 
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Conocemos autonomía en términos generales como la condición, el estado o la 
capacidad de autogobierno o cierto grado de independencia. Es la capacidad de tomar 
decisiones y actuar en cuestiones relativas a uno mismo. 
Marta Navarro Coy (2005) afirma que “la autonomía se caracteriza por la disposición a 
hacerse cargo del propio aprendizaje al servicio de las propias necesidades y propósitos” 
(150). En esta definición, la palabra disposición resulta clave en cuanto conlleva un alto 
grado de implicación por parte del aprendiz. Esta disposición a hacerse cargo del propio 
aprendizaje, continúa Navarro, “lleva consigo una capacidad y una disposición para 
actuar de forma independiente y en cooperación con otros como persona social 
responsable” (150)  
La autonomía hace hincapié en que el alumno encuentre sus propias respuestas a sus 
preguntas por medio de experiencias, exploración, pensamiento, obteniendo un sentido 
propio de estas. Significa llegar a ser capaz de pensar por sí mismos con sentido crítico, 
teniendo en cuenta muchos puntos de vista. El concepto de autonomía es fundamental en 
el desarrollo de los alumnos, además, cabe mencionar que es uno de los principios del 
Método Montessori. Ana Julia Barnadas (2012) señala, a propósito de este método,  que 
“educar para la libertad no puede hacerse sin experimentar la libertad durante el proceso 
educativo, ya que es natural que los niños deseen ser libres, es posible crear un ambiente 
educativo que ofrezca oportunidades para la toma de decisiones, desarrollando la 
responsabilidad” (4). El niño no puede ser libre sin ser independiente en su forma de 
sentir, pensar, y actuar. Hay que facilitar al alumno a valerse por sí mismo, así adquiere 
seguridad, siente que es capaz, que puede, que sabe hacerlo.  
Según los Programas Pedagógicos, el Núcleo de Aprendizajes de Autonomía, “se refiere 
a la adquisición de una progresiva capacidad del niño para valerse por sí mismo en los 
distintos planos de su actuar, pensar y sentir. Ello posibilita gradualmente su iniciativa e 
independencia para escoger, opinar, proponer, decidir y contribuir, junto con el asumir 
gradualmente responsabilidad por sus actos ante sí y los demás” (MINEDUC, 2011: 13) 
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Por su parte, la concentración se define como la capacidad de una persona de mantener 
fija su atención en un objeto en profundidad y durante largo tiempo. Se puede decir que 
la concentración es una atención que implica a la vez una espera y una tensión en el 
individuo. 
Citando al psicólogo Daniel Kahneman (1973), “la concentración de la atención se 
manifiesta por su intensidad y por la resistencia a desviar la atención a otros objetos o 
estímulos secundarios, la cual se identifica con el esfuerzo que deba poner la persona 
más que por el estado de vigilia”. El concepto de atención implica la “existencia de un 
control por parte del organismo, de la elección de los estímulos que, a su vez, 
controlarán su conducta, siendo la atención algo más que una mera selección, ya que se 
relaciona también con la cantidad o la intensidad” (2). Siendo estos dos conceptos 
fundamentales de potenciar en nuestros alumnos. 
Cabe mencionar que Carlos Quinteros y Gilberto Collazos (2011) del Instituto de 
Educación y Pedagogía, definen la atención como “un proceso discriminativo y 
complejo que acompaña todo el procesamiento cognitivo, además es el responsable de 
filtrar información e ir asignando los recursos para permitir la adaptación interna del 
organismo en relación a las demandas externas” (36). 
La atención es, entonces, un mecanismo del ser humano para poder distinguir entre los 
estímulos que percibe, aquellos que son relevantes y necesarios. Se puede mencionar 
que la atención no debe sobrepasar los límites, ya que produce cansancio o fatiga, y 
tampoco que llegue a los límites bajos que conducen al aburrimiento y distracción. “El 
alumno requiere de un grado de atención para la adquisición del aprendizaje. La 
disminución de la atención en el proceso de aprendizaje es una señal de aviso de fallos o 
problemas en el proceso, repercutiendo de forma muy importante en la eficacia del 
aprendizaje” (Kahneman, 1973). 
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La relación existente entre la atención y la meditación es que esta última es una 
metodología que en la práctica trabaja con la activación de diferentes focos de atención, 
los cuales activan diferentes áreas de la mente y organismo. 
La meditación tiene una gran gama de ejercicios y herramientas, de los cuales en esta 
investigación solo se utilizarán la respiración y posición postural correcta, ya que estos 
dos elementos son la base para la realización de cualquier ejercicio de la meditación en 
general, por lo que es importante trabajar con el manejo de estos en un principio; con 
esto último nos referimos a una posición postural correcta al colocar el cuerpo recto y 
con las plantas completamente apoyadas en el suelo, haciendo que la postura corporal 
nos mantenga aptos al aprendizaje permanente, ya que esta trabaja en base a presiones 
sobre músculos que potencian el funcionamiento de glándulas y órganos, ayudando al 
cuerpo a obtener un mejor rendimiento. 
Según la Rae, respiración es “absorber aire por pulmones, branquias, tráquea, tomando 
parte de las sustancias que lo componen y expelerlo modificado”  
En la meditación al inhalar no solo se lleva el aire a los pulmones, sino que también 
energía vital a cada parte del cuerpo, es por esto que según el Manual Técnicas de yoga 
para el Aula se le llama Pranayamas (prana es fuerza vital; ayam es expansión) a las 
respiraciones (20). La respiración es una herramienta fundamental y es por ello que en 
términos generales, la práctica organizada de esta nos entrega grandes beneficios para 
hallar la concentración, enriquecer la creatividad, promover el sentimiento de conexión, 
entre otros. Para cada meditación existen diferentes tipos de respiraciones según el 
beneficio que se busca. 
Para ser consciente de uno mismo y del entorno se debe saber respirar, es por esto que 
las técnicas aplicadas son enseñadas de manera constante y supervisadas durante la 
realización, esto porque la respiración es una herramienta natural y sumamente eficaz 
para evitar la distracción mental. 
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Muchas personas y numerosos libros hablan de los inmensos beneficios de respirar 
correctamente, se dice que aquel que sabe respirar, sabe acumular vitalidad ilimitada. 
Tich Nhat Hanh (2014) enseña en su libro que en un monasterio budista todo el mundo 
aprende a utilizar la respiración como una herramienta para detener la dispersión mental 
y aumentar el poder de la concentración y como él mismo dice, “controlar la respiración 
es controlar el cuerpo y la mente” (40). 
En el estudio a realizar, se utiliza la meditación como estrategia para un ambiente 
propicio. En primer lugar para bajar los niveles de actividad se usará la respiración larga 
y profunda, respiración por la fosa nasal izquierda, imaginería y relajación. En segundo 
lugar, para estimular los niveles de actividad se utilizará respiración del fuego, 
respiración fosa nasal derecha y ejercicios para estimular las funciones cerebrales. 
 La postura corporal correcta se entiende como una postura flexible, la cual nos 
mantendrá más aptos para el aprendizaje, se deben tener presentes tres elementos 
fundamentales durante la práctica. Lo primero es enraizarse, es decir, la parte del cuerpo 
que tiene contacto con el suelo la cual sostiene el peso; segundo, espalda recta de forma 
que se alinea el ombligo y finalmente el tener expandida la zona del pecho, esto nos 
indica que estamos en una postura corporal correcta. “Una postura corporal correcta 
busca utilizar los músculos apropiados para sostener cada postura y permitir así relajar 
tensiones innecesarias” (Prabhu Nam Kaus, 2013: 17). 
En el caso de esta estrategia se realiza la meditación estando sentados en sus puestos, 
esto teniendo como fin el no crear desorden dentro de la sala o evitar que los alumnos 
adquieran un estado somnoliento. “Meditar sentado es mejor que hacerlo tendido. 
Cuando estás sentado puedes llegar a descansar por completo y al mismo tiempo meditar 
con más profundidad para eliminar las preocupaciones y los problemas que agitan y 
bloquean tu mente” (Tich Nhat Hanh, 53). 
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Se destaca la importancia de la respiración y postura corporal para hallar la atención 
alcanzando un mayor nivel de concentración, la cual es fundamental para el aprendizaje, 
ya que este es un proceso lineal donde se logra dominar destrezas básicas en diferentes 
ámbitos. 
Por su parte, el aprendizaje se refiere a la adquisición de habilidades, datos específicos y 
memorización de información. El aprendizaje sólo se produce cuando el niño posee 
mecanismos generales con los que se puede asimilar la información contenida en cada 
aprendizaje. 
Piaget (1896-1976) define aprendizaje como la capacidad para adaptarse a una nueva 
experiencia o estímulo, llegando a incorporarlas en nosotros. “Es un proceso de 
adquisición en un intercambio con el medio, mediatizado por las estructuras (Las 
hereditarias y las construidas)”. (1).  Son conocimientos particulares.  
Como se mencionó anteriormente, la meditación logra generar un nivel alto de 
concentración  y atención, por esto es el primer paso para la creación de un ambiente 
propicio. La tensión muscular y nerviosa impide la concentración. La concentración 
debe ser relajada, sin poner tensos los músculos ni la mente. 
Citando al profesor Sergio Valdivia (1995), “antes de pretender concentrarse, es 
necesario haber aprendido a relajarse en forma más o menos aceptable. No puede haber 
concentración si estamos tensos. Así  mismo, no se puede pretender meditar sin haber 
conseguido una habilidad para concentrarse. La meditación exige como requisito previo 
la concentración, y esta exige la relajación”. 
La meditación influye de forma positiva en la realización plena del alumno ya que 
permite que disminuya la tensión y que realmente piense y no divague en su entorno, 
permite desarrollar voluntad propia en los estudiantes pudiendo ser dirigido a propósitos 
definidos.  “La tensión y la ansiedad  provocan olvido. Todo lo que pueda hacerse para 
eliminarlos ayudará” (Valdivia, 58). 
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Lo que se busca por medio de la meditación en los estudiantes es generar en ellos una 
relación de vida extraescolar o intraescolar y prepararlos para mantener una actitud 
física, emocional e intelectual de motivación y apertura a los diferentes aprendizajes que 
se presentan en los inicios de cada jornada escolar, así como también mantener una 
actitud positiva hacia el grupo curso y su convivencia, logrando así un clima propicio 
para el aprendizaje dentro del aula de clases para que los alumnos puedan aprender de 
forma significativa. Para esto se requiere de tiempo y práctica, es necesario generar una 
rutina de meditación en los alumnos. 
La meditación genera una rutina como estrategia previa para crear un clima propicio 
para el aprendizaje ya que será aplicada todos los días al comienzo de la jornada escolar. 
“Los niños necesitan que estas rutinas tengan siempre la misma secuencia para sentirse 
seguros y alcanzar una gran cuota de autonomía y equilibrio personal. No obstante, las 
rutinas no son actividades rígidas y mecánicas, sino que permiten a los niños a (sic) 
anticipar acontecimientos, relacionar tiempos y espacios” (Doblas y Montes, 2009: 3). A 
partir de la definición se aplicará la meditación como estrategia de creación de una 
práctica o rutina, como lo determina el Marco para la Buena Enseñanza en el criterio 
B4 “Las ‘rutinas’ o ‘reglas para el trabajo en la sala’ permiten la organización de las 
diferentes actividades” (MINEDUC, 2003: 26),  para favorecer un ambiente propicio 
para el aprendizaje. Según Raynal y Rieunier (2010), el concepto de estrategia significa 
“una organización planificada de métodos, técnicas y recursos para alcanzar un 
objetivo” (169). En este sentido, se aplica esta idea de estrategia como forma de creación 
de rutinas que generen un ambiente propicio para el aprendizaje.     
Es interesante señalar una cita de Rudolph Driekurs, sobre las rutinas que se crean en los 
niños, en cuanto a la comparación de las paredes de una casa y su rol protector, con el 
papel de protección que implica la rutina en el proceso de aprendizaje de los alumnos. 
Estas “paredes de una casa”, tal como Driekurs afirma, ilustran la importancia de la 
creación de rutina en los niños, que se puede crear en el aula utilizando actividades 
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relacionadas con las técnicas contemplativas, en este caso la meditación como 
herramienta concreta que va a permitir a niños, con o sin habilidades ligadas a esta 
práctica, tener una participación activa en el aula y así recibir todos los beneficios que 
implica realizar meditación.  
Hay que practicar la meditación regularmente, es decir, realizar al menos una rutina 
diaria, así se genera el hábito, siendo más fácil de efectuar el ejercicio diario a medida 
que pasa el tiempo y se forma una manera de pensamiento más ordenada y productiva, 
evitando y descartando los pensamientos externos que intervengan, generando así una 
mayor concentración que permite al alumno ser más productivo en el estudio. 
Cada día surgen diversos estudios acerca de la importancia de la meditación como 
estrategia educativa y los efectos que tiene sobre el cerebro. Según Aguilar y Musso  
(2008), “los efectos fisiológicos periféricos constituyen una evidencia fuerte, aunque 
indirecta, de las alteraciones del cerebro durante la meditación, ya que las respuestas 
periféricas son coordinadas por centros importantes del cerebro. Hay datos fisiológicos 
directos relativos al cerebro humano, que demuestran el incremento en la sincronización 
de la actividad de ondas cerebrales en forma de ritmos alpha y theta durante estados 
meditativos y otros estados alterados de conciencia” (249). Es por esto que la rutina y 
los ejercicios de respiración como estrategia de meditación contribuyen a la creación de 
un ambiente propicio para el aprendizaje en el aula. 
El Marco para la Buena Enseñanza indica que este ambiente propicio para desarrollar 
un posterior aprendizaje, también llamado clima de aula, se caracteriza por ser un 
ambiente donde “se establece un clima de relaciones de aceptación, equidad, confianza, 
solidaridad y respeto. Manifiesta altas expectativas sobre las posibilidades de 
aprendizaje y desarrollo de todos sus alumnos. Establece y mantiene normas 
consistentes de convivencia en el aula. Establece un ambiente organizado de trabajo y 
dispone los espacios y recursos en función de los aprendizajes” (2003, 13). 
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La creación de un ambiente propicio o un clima favorable dentro de la sala de clases es 
fundamental para lograr un aprendizaje y por medio de actividades relacionadas con la 
meditación esto se puede llevar a cabo. 
Ya conociendo las características principales de este ambiente propicio, cabe mencionar 
que María Soledad Barreda Gómez (2012) señala que:  
“el clima atmósfera o ambiente del aula como una realidad 
relativamente duradera, no directamente observable, que puede ser 
aprehendida y descrita en términos de las percepciones que los agentes 
educativos del aula van obteniendo continua y consistentemente sobre 
dimensiones relevantes de la misma como son sus características 
físicas, los procesos de relación socio afectiva e instructiva entre 
iguales y entre estudiantes y profesor, el tipo de trabajo instructivo y las 
reglas, y normas, que lo regulan. Además de tener una influencia 
probada en los resultados educativos, la consecución de una clima 
favorable constituye un objetivo educativo por sí mismo” (4). 
En esta investigación usamos tanto el concepto de clima de aula favorable como 
ambiente propicio, ya que ambos se relacionan directamente a causa de que están 
apuntando a crear las condiciones ideales para un posterior aprendizaje. 
El Marco para la Buena Enseñanza en el criterio B.4, señala que las técnicas de 
enseñanza aunque sean las mejores, serán inútiles en un ambiente desestructurado, este 
ambiente será aquel que no posee rutinas, no es organizado y motivador para los 
estudiantes (MINEDUC, 2003). Es por esto que es necesario generar un procedimiento 
de rutina claro y así tener un uso eficiente del tiempo. La creación de “rutinas” o 
“reglas” permiten que el trabajo en la sala sea organizado. 
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Diversos autores han hablado del clima de aula como un aspecto fundamental para un 
aprendizaje futuro. Uno de ellos es Juan Casassus, quien afirma que el clima del aula por 
sí solo es el factor que más explica las variaciones en el aprendizaje. 
El concepto de clima de aula puede tener múltiples definiciones, y esto provoca que sea 
entendido de muchas maneras. El clima de aula se traduce en actitudes positivas que son 
generadas entre el profesor, los estudiantes y el ambiente para el aprendizaje. En este 
ambiente el alumno debe ser motivado e incentivado por las diversas metodologías 
utilizadas por el profesor, logrando en los estudiantes la motivación hacia el aprendizaje 
(Casassus, 2008). 
Clima de aula también lo consideraremos como el ambiente que se puede producir al 
interior del aula tanto entre los estudiantes, como entre el profesor y los estudiantes, y 
los dos tienen como objetivo o finalidad, guiar al estudiante para un futuro aprendizaje o 
colaborar en su enseñanza. 
Se utilizan actividades de meditación, dando paso a la formación de rutina, ya que son 
aplicadas en un mismo momento del día. Esta rutina desarrolla en los niños autonomía, 
motivación, iniciativa y seguridad, lo que facilita un buen desarrollo integral. Esta 
estabilidad en el desarrollo de los niños permite la generación de un ambiente propicio 
para el aprendizaje:  
“los ambientes tranquilos y relajados pueden ser creativos, motivadores, 
estimulantes, animados y educativos. Al mismo tiempo, puede reinar en 
ellos una atmósfera de desenfado, en la que las situaciones de estrés se 
reduzcan al mínimo, la relajación forme parte del plan de estudios y 
prevalezcan la serenidad y la tranquilidad” (Cherry, 1992: 40). 
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En este punto, el profesor juega un rol muy importante para crear en el aula un ambiente 
positivo y nutritivo, utilizando nuevas estrategias que permitan preparar a sus alumnos 
tanto física como cognitivamente para que se sientan cómodos y emocionalmente 
dispuestos para los aprendizajes que van a adquirir, consiguiendo así ese ambiente 
propicio para la generación de aprendizajes.  
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CAPÍTULO III 
 
ENFOQUE METODOLÓGICO 
 
En este capítulo se describen los aspectos metodológicos más importantes de esta 
investigación. La acción principal de este estudio se focalizó en construir y aplicar un 
plan de actividades relacionadas con la meditación, el cual se implementó durante dos 
semanas al inicio de cada jornada escolar. Los aspectos metodológicos más importantes 
son: 
 
1. Enfoque de investigación 
 
Enfoque cualitativo: según Hernández (2006), “utiliza la recolección de datos sin 
medición numérica para descubrir o afinar preguntas de investigación en el proceso de 
interpretación” (8). Es un enfoque naturalista e interpretativo, en esta investigación se 
observa y estudia a los alumnos en su ambiente natural dentro del establecimiento. 
Interpretando un significado a los fenómenos que se otorgan por estos. Se utiliza la 
observación, registrando la información en una bitácora, para analizar posteriormente las 
perspectivas, interacciones, vivencias de los estudiantes de forma subjetiva. 
 
2. Tipo de estudio 
 
Estudio descriptivo: según Hernández (2006), “busca especificar propiedades, 
características y rasgos importantes de cualquier fenómeno que se analice. Describe 
tendencias de un grupo o población” (103). Es decir, se recolectan datos sobre diferentes 
aspectos, variables de un fenómeno investigado, en esta investigación se busca saber si 
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el uso de actividades relacionadas con la meditación ayuda como estrategia para generar 
un ambiente propicio para el aprendizaje, junto con esto poder identificar la utilidad de 
esta como estrategia seleccionada e implementada. Cabe mencionar que se describen y 
analizan las características del grupo curso estudiado y las actividades que fueron 
realizadas. 
 
3. Muestra 
 
3.1 Técnica de selección de muestra: no se utiliza técnica de selección muestral 
preestablecida, sino que esta fue seleccionada por conveniencia, ya que el curso a 
estudiar coincide con la práctica profesional (cuarto básico B del Colegio San Francisco 
del Alba). Es por esto que se caracteriza por ser una muestra no probabilística, pues esta 
fue seleccionada y dirigida por decisión de la investigadora. Según Hernández (2006), 
“en las muestras no probabilísticas, la elección de los elementos no depende de la 
probabilidad, sino que depende del proceso de toma de decisiones de un investigador o 
de un grupo de investigadores y, desde luego las muestras seleccionadas obedecen a 
otros criterios de investigación” (241). Se entiende entonces como muestra no 
probabilística o dirigida que la elección de los elementos no depende de la probabilidad 
sino de las características de la investigación.  
 
3.2 Canal de situación natural asimétrico: El canal de situación es la actual Práctica 
Profesional, la que cumplirá el rol de vía para lograr llegar a la institución y muestra 
deseada. Actualmente la práctica se realiza en el Colegio San Francisco del Alba de la 
Comuna de Las Condes, en el curso cuarto básico B escogido como muestra para llevar 
a cabo la investigación. 
 
23 
 
4. Objetivos de la investigación  
 
4.1 Objetivo general 
Evaluar el efecto de actividades relacionadas con la meditación para generar un 
ambiente propicio para el aprendizaje, en un cuarto básico del colegio San Francisco del 
Alba. 
 
4.2 Objetivos específicos 
 Diagnosticar el ambiente que existe en el aula. 
 Identificar los beneficios de la meditación para implementarla en el aula. 
 Elaborar pauta de bitácora para conocer los efectos de la meditación en la 
creación de un ambiente propicio para el aprendizaje. 
 Implementar las actividades de meditación en el curso seleccionado. 
 Evaluar el efecto del uso de la meditación en el ambiente propicio para el 
aprendizaje en niños de cuarto básico. 
 Analizar los datos obtenidos por medio de la observación y bitácora aplicada. 
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5. Procedimientos 
 
5.1 Ejercicios de meditación  
Se utilizaron doce ejercicios de respiración durante dos semanas en las cuales se aplicó 
la estrategia de meditación para la creación de un ambiente propicio. De estos ejercicios, 
seis tenían como objetivo contribuir a bajar los niveles de actividad excesiva en los 
alumnos, generando una preparación de todo el sistema para una actividad específica. 
Por otro lado, otros seis ejercicios tenían como objetivo contribuir de manera específica 
a mejorar los niveles de atención y concentración de los estudiantes, estos permiten 
ayudar a los alumnos en aquellos momentos de la jornada o de su vida escolar en donde 
se necesite trabajar un buen nivel de atención y concentración para realizar diversas 
tareas. 
Ejercicios para bajar la actividad excesiva: Respiración larga y profunda, respiración por 
la fosa nasal izquierda, balance emocional, giros de hombros, giros del cuello y 
finalmente, imaginería. 
Ejercicios para mejorar los niveles de atención y concentración: Respiración por la fosa 
nasal derecha, ejercicio para estimular las funciones cerebrales, sacudir brazos, 
estimulación de puntos clave y finalmente, distribución de la atención.  
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5.2 Instrumento de recolección de datos: Observación con registro en bitácora  
La observación tiene como objetivo comprender el comportamiento y las experiencias 
de las personas en su medio natural, por esto se observa y registra información sin 
interferencia del investigador.  
Objetivo de la bitácora aplicada: registrar evidencia por medio de observación con 
relación al desempeño y actitudes de los alumnos. Conocer y evaluar la utilidad de las 
actividades relacionadas con la meditación como herramienta para crear un ambiente 
propicio para el aprendizaje. 
 
Descripción de los indicadores que considera este instrumento: 
 
1) Responsabilidad. 
Objetivos: analizar el nivel de cumplimiento de los estudiantes frente al momento de 
realizar actividades solicitadas en la sala de clases, puntualidad con entrega de tareas, 
trabajos o materiales. Cumplimiento de las normas educativas dentro de la sala (uso de 
cotona o delantal, aseo personal, entre otros).  
 
2) Aprendizaje. 
Objetivos: observar el proceso de adquisición y aplicación de conocimientos, 
habilidades, valores y actitudes obtenidos mediante el proceso de enseñanza de los 
estudiantes frente a la utilización de la meditación previa a las actividades realizadas 
antes de las clases para generar un ambiente propicio para el aprendizaje. Observar 
concentración y atención en clases. 
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3) Convivencia.  
Objetivos: observar el desarrollo de los alumnos en cuanto a la relación con sus pares y 
profesores, observar si manifiestan respeto a las clases, a las ideas y creencias propias o 
de sus pares; si expresan y comunican sus ideas, sentimientos y opiniones con claridad, 
volumen y en momentos adecuados.  
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CAPÍTULO IV 
 
EXPOSICIÓN Y ANÁLISIS DE DATOS 
 
En este capítulo se presentará el análisis de los resultados obtenidos por la bitácora 
aplicada en el curso cuarto básico, la cual se llevó a cabo dos semanas antes de la 
aplicación de aplicación de meditación, dos semanas durante la aplicación de la 
estrategia y, por último, dos semanas después de la estrategia meditativa.  
 
1. Descripción y análisis general de la actividad. 
El uso de la meditación como estrategia para la creación de un ambiente propicio para el 
aprendizaje se llevó a cabo durante dos semanas en las cuales al inicio de cada jornada 
escolar se realizaban diferentes ejercicios de respiración en un Cuarto básico que 
contaba con 36 estudiantes. Este grupo curso no había realizado con anterioridad 
actividades relacionadas a las áreas de técnicas contemplativas, teniendo solo un 
conocimiento base de lo que era trabajar la respiración por medio de la meditación. 
Se aplicaron en total doce ejercicios los cuales focalizaban su objetivo en bajar los 
niveles excesivos de energía nivelándola de manera que se llegara a un punto de 
relajación; por otro lado se aplicaban ejercicios en conjunto con los previamente 
anunciados para fortalecer y desarrollar la capacidad de atención y concentración 
preparando a los alumnos para un buen desarrollo cognitivo. Estos fueron elementos 
esenciales para demostrar que la meditación otorga un gran beneficio al proceso de 
aprendizaje y enseñanza en los estudiantes, produciendo en estos un mayor control del 
cuerpo y mente de manera que se concentra la atención en aquellos elementos o 
actividades presentes al momento de aprender. A continuación se mostrará una tabla con 
los ejercicios aplicadas en las dos semanas en cada inicio de jornada. 
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Tabla de ejercicios aplicados. 
Orden de ejercicios aplicados en la primera semana con uso de meditación.  
Lunes Martes Miércoles Jueves 
1. Respiración larga 
y profunda 
2. Respiración por 
la fosa nasal 
derecha 
3. Balance 
emocional 
1. Respiración por 
la fosa nasal 
izquierda. 
2. Ejercicio para 
estimular las 
funciones 
cerebrales. 
3. Giro de hombros. 
1. Estimulación de 
puntos clave. 
2. Giros de cuellos. 
3. Distribución de 
la atención. 
1. Imaginería 
2. Cerrar y abrir los 
brazos. 
3. Respiración larga 
y profunda. 
 
 
Orden de ejercicios aplicados en la segunda semana con uso de meditación.  
Lunes Martes Miércoles Jueves 
1. Respiración por 
fosa nasal 
izquierda. 
2. Estimulación de 
puntos clave. 
3. Giro de hombros. 
1. Giros de cuello 
2. Distribución de 
la atención. 
3. Balance 
emocional. 
 
1. Imaginería 
2. Respiración fosa 
nasal derecha. 
3. Cerrar y abrir los 
brazos. 
 
1. Ejercicios para 
estimular las 
funciones 
cerebrales. 
2. Respiración larga 
y profunda. 
3. Giros de hombro. 
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Esta estrategia se aplicó al inicio de cada jornada por la razón de que no se quería 
evaluar su efecto en una asignatura en particular, sino que en todas las áreas de 
desempeño académico en las que se encuentra el estudiante. 
Se decidió utilizar la bitácora como herramienta para recolectar datos ya que esta 
entregaba una mayor información de las actividades y reacciones en los estudiantes, 
permitiendo obtener datos detallados a cada momento del desarrollo de la estrategia 
meditativa, sin perder información relevante a lo largo del proceso. Según Víctor Abril 
(2008), “las observaciones deben ser registrada en forma cuidadosa y experta. Todo lo 
observado se debe poner por escrito lo antes posible, cuando no se puede tomar notas en 
el mismo momento. Para esto el observador utiliza fichas, registros, libretas y otros 
instrumentos que le faciliten sistematizar, cuantificar y conservar los resultados de las 
observaciones” (12).  
Para poder tener un análisis claro y específico de los resultados, en primera instancia se 
analizará el uso de la meditación como estrategia para la creación de un ambiente 
propicio del aprendizaje por etapas, es decir, un análisis previo a la aplicación de 
actividades, durante la realización de las actividades meditativas y un análisis posterior a 
la aplicación de la meditación. En segunda instancia, se llevará a cabo un análisis por 
indicador presente en la bitácora en relación a la observación llevada a cabo antes de la 
aplicación de la estrategia, durante el desarrollo de la meditación y después de aplicadas 
las actividades de meditación como estrategia en la creación de un ambiente propicio 
para el aprendizaje en la sala de clases. Finalmente, se expone un análisis general de los 
resultados obtenidos en el uso de la meditación. 
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2. Descripción y análisis general de la actividad por etapas 
 
A continuación se mostrará un análisis de los registros obtenidos durante la 
implementación de la estrategia, para esto se recolecto información  durante una semana 
previa a la aplicación de la estrategia, de dos semanas durante la aplicación de la 
meditación y finalmente el registro de la semana post aplicación de la estrategia. 
 
Semana 1 y 2 previa a la aplicación. 
Indicadores 
Responsabilidad 
Durante estas semanas se ha podido identificar el poco compromiso de los 
alumnos en relación al cumplimiento de tareas, materiales, traer su cotona 
o delantal requerido como parte del uniforme u otros; cabe destacar que la 
mayoría del alumnado dice no traer el delantal y lo mantienen guardado 
en sus mochilas. Junto con esto los alumnos no muestran una impresión 
de importancia frente a estas faltas, es más, al momento de anunciar el 
efecto negativo de estas acciones no se muestran afectados. La mayoría de 
las anotaciones presentes en el libro de clases corresponden a la falta de 
tareas o materiales solicitados, siendo un defecto en el cual los profesores 
trabajan constantemente para cambiar. Cabe mencionar que durante estas 
semanas se trabajó con un proyecto el cual se presentaba en el gimnasio 
del establecimiento, solo la mitad de los alumnos cumplió con este, es 
decir, alrededor de 20 estudiantes no terminaron el trabajo o no lo llevaron 
al colegio. 
Convivencia 
Constante murmullo en la sala de clases, es un curso poco respetuoso 
entre ellos, no se respetan al momento de entregar respuestas o ideas ya 
que se interrumpen entre ellos de forma constante. Se nota en cada 
comienzo de jornada una alta actividad comunicativa entre ellos sobre 
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situaciones no pertenecientes a la clase y estas duran sin importar los 
llamados de atención por parte de las docentes, esta actitud se ve omitida 
en momentos que se realizan evaluaciones o grandes retos. Es un curso 
poco participativo, no se observa interés de participar en actividades, la 
petición de participación es dirigida por los profesores. Hay manifestación 
de malos tratos verbales entre grupos de estudiantes, principalmente hacia 
tres alumnos que son el foco de rechazo del curso. 
Aprendizaje 
Es un curso que se caracteriza por la presencia de alumnos con inclusión y 
alumnos con capacidad de aprendizaje muy rápido en comparación al 
resto, por lo que el aprendizaje no lleva a cabo de forma completa en el 
curso, es decir, aquellos alumnos que no logran entender se dan por 
vencidos y no consultan sus dudas, por medio de observación y dialogo se 
comprende que hay una presencia de miedo al error en ellos, o 
identificarse como “poco inteligentes” si consultan sobre algo no 
comprendido. Esto va de la mano con la poca participación en las clases.  
Aquellos alumnos que comprenden y aprenden el contenido siguen 
avanzando por sí mismo junto al docente, pero en el caso contrario, se 
dedican a copiar y distraerse en otras cosas, ya que asumen que no son 
capaces y que les cuesta demasiado comprender el contenido, generando 
una barrera emocional frente al aprendizaje.  
 
 
Previo a la aplicación de la meditación como estrategia para la creación de un ambiente 
propicio para el aprendizaje, se comenzaron a observar los indicadores de 
responsabilidad, convivencia y aprendizaje en el grupo curso durante dos semanas, en 
los registros sobre los sucesos y experiencias previas al uso de la estrategia se registró en 
la bitácora el desarrollo del grupo curso en su aula de clases a lo largo del día. Se puede 
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analizar que el alumnado perteneciente al curso de cuarto básico demuestra poca 
organización, participación, sana convivencia hacia un grupo de estudiantes, respeto 
hacia el compañero, entre otros. Es un curso con constante comunicación oral entre los 
alumnos pasando el límite de lo permitido, es decir, se habla sobre temas ajenos a la 
clase o se generan discusiones fuera de lugar; por otro lado, tenemos el poco respeto 
presente hacia el otro, en este punto se demuestran actitudes donde no se deja expresar 
de forma clara y tranquila opiniones, experiencias y respuestas de otros alumnos. Se 
destaca el poco compromiso del grupo curso en cuanto al cumplimiento de las normas 
del establecimiento en relación al uso de cotona y delantal, bajando el nivel de 
importancia que este tiene al igual que sus consecuencias.  Era constante el llamado de 
atención de los docentes hacia los alumnos por todo lo anteriormente expuesto, el 
control de este grupo era en base a retos, tonos altos de voz, anotaciones u otros. 
 
Semana 3 durante la aplicación de estrategia 
Indicadores 
Responsabilidad 
En cuanto a la responsabilidad del grupo curso, aún no se aprecia un 
cambio visible pero se nota que está causando un efecto en los alumnos, 
en el sentido que están comenzando a tomar interés en el cumplimiento de 
tareas o actividades que se realizan en la sala de clases. Lo que si llama la 
atención es la responsabilidad en cuanto al cumplimiento del horario, los 
alumnos llegan a tiempo motivados por querer participar de la meditación, 
junto con esto, al momento de llegar al aula aquellos estudiantes que traen 
el delantal o cotona ya lo tienen puesto, pero estos son la minoría, 
perdiendo tiempo aún en que el resto se lo coloque y llamando la atención 
de aquellos que no lo traen por parte de las docentes.  
Ya el último día de la semana los alumnos esperan con la sala ordenada y 
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la mayoría con los delantales y cotonas puestas, se indica por parte del 
alumnado que entre ellos se llamaron la atención para no perder tiempo de 
meditación con el orden. Lo cual llamó la atención demostrando un mayor 
nivel de responsabilidad entre ellos, teniendo en cuenta los efectos 
negativos que tenían algunas acciones. 
Convivencia 
Se presenta el proyecto al curso, se explica en que consiste y se aplica, el 
curso se muestra interesado pero al momento de realizar las actividad un 
grupo de alumnos no participan de los ejercicios, hay poco cumplimiento 
con los pasos a seguir o postura requerida. Presencia de risas y murmullos 
lo cual se toma como un factor lógico puesto que es la primera vez que se 
realiza la actividad. Los días posteriores cuentan con una mayor 
participación de los estudiantes y un cumplimiento de los pasos a seguir y 
postura de forma correcta, se observa en ellos el interés de comenzar con 
la meditación al momento de ingresar en la sala de clases, durante las 
asignaturas realizadas luego de la meditación se observa una mayor calma 
entre los estudiantes, el nivel de conversación es notablemente disminuido 
al igual que los malos tratos, pero aún hay presencia de situaciones 
durante las clases. Se destaca el aumento de participación de los alumnos 
en actividades o al momento de responder preguntas, siendo en esto 
último que el nivel de interrupción disminuye pero aun así está presente.  
Aprendizaje 
Se nota una diferencia en cuanto a la atención de los estudiantes al 
momento que se realizan clases, se les ve más pendientes de los procesos 
de la asignatura y menos distraídos, hay una mejora en cuando a la 
participación y el compartir conocimientos, se nota que el temor a fallar es 
cada vez menor, el ambiente del aula tienen un cambio, se deja de lado el 
temor a errar y hay mayor dialogo de contenidos y apoyo entre 
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compañeros, se crea un nivel de concentración que no se presentaba 
anteriormente. El estudiante tienen menor tensión o rechazo al enfrentarse 
a nuevos contenidos, aquellos que se notaban desinteresados en aprender 
se les nota más atentos a las actividades de las clases. 
 
 
 
Semana 4 durante la aplicación de estrategia 
Indicadores 
Responsabilidad 
A lo largo de esta semana se aprecia el cambio de los estudiantes frente al 
cumplimiento de sus responsabilidades, evidenciando el cumplimiento del 
uso de delantal y cotona, el cual ya está puesto al momento de iniciar la 
clase. El curso muestra mayor compromiso con los trabajos a realizar en 
las asignaturas durante las horas de clases, en las asignaturas que se 
requiere uso de materiales los alumnos mayoritariamente llegan con lo 
pedido, teniendo siempre la excepción de un par de estudiantes que no los 
traen pero se consiguen con sus compañeros o utilizan material que se 
encuentra en la sala con la intención de querer realizar los trabajos 
manuales solicitados. Alumnos que con anterioridad no cumplían con sus 
tareas dan a conocer que traen sus materiales haciendo que su cambio sea 
más notorio. 
Convivencia 
La convivencia dentro de la sala de clase ha ido progresando de manera 
positiva, a lo largo de la semana se evidencio el respeto entre los alumnos 
al momento de expresar ideas, conocimientos o al responder una pregunta. 
Se utilizó el levantar la mano para poder tener la palabra sin que gritaran 
la respuesta. Se respetaron las normas de la clase, mejorando la relación 
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dentro de la sala tanto entre los alumnos como hacia la profesora. Hay 
presencia constante de trabajo en equipo al momento de realizar 
actividades o enfrentarse a dudas; aquellos estudiantes que tenían 
problemas con el grupo curso debido al rechazo ahora no son 
protagonistas de situaciones de ese estilo, hubo un aumento en cuanto al 
apoyo hacia el otro. 
Aprendizaje 
En el ámbito del aprendizaje se observó y registro un aumento de este en 
cuanto a la aplicación correcta de los contenidos al momento de realizar 
tareas, guías u otras actividades. Aumento la participación del grupo curso 
en las asignaturas, demostrando un conocimiento acertado en relación a 
los contenidos; mejor rendimiento académico como grupo curso en las 
pruebas o controles. Se domina la atención enfocada a lo que sucede en el 
aula y en los contenidos, casi no se escuchan murmullos o conversaciones 
de temas ajenos a la sala de clases, hay un mayor orden en cuanto al 
estudio de los alumnos. 
 
Durante el proceso que se lleva a cabo, la implementación de la meditación como 
estrategia para la creación de un ambiente propicio para el aprendizaje, en los primeros 
días de la primera semana se observó permanencia de las actitudes anteriormente 
expuestas, pero a medida que transcurrió el tiempo se comenzó a mostrar un leve cambio 
en cuanto a estas, presentando una postura más participativa y empática dentro de la sala 
de clases, formando un entorno más positivo al original. En relación al avance observado 
en las dos semanas que se llevó a cabo la estrategia de meditación, los estudiantes 
cumplieron con los horarios del establecimiento siendo puntuales en su llegada a 
primera hora de la mañana para poder participar de los ejercicios. Al terminar la primera 
semana los alumnos ya traían su delantal como correspondía ya que se ahorraba tiempo 
en pedir las agendas y llamarles la atención. Fueron participativos y respetuosos con los 
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ejercicios realizados, en cuanto al desarrollo de las clases hubo mayor respeto hacia el 
otro al momento de participar de la clase, respondiendo preguntas o contando 
experiencias, el trabajo en equipo se logró de forma menos discriminativa, siendo más 
aceptado aquel grupo de alumnos que recibía rechazo en un comienzo. Ya al terminar la 
segunda semana en la cual se implementó la meditación se registró un cambio notorio en 
cuanto al tiempo de atención de los alumnos y el control de estos sobre los elementos 
distractores, obteniendo como resultado escasos o nulos los llamados de atención o 
peticiones de guardar silencio, pudiendo analizar los efectos positivos que otorgó el 
trabajar la respiración en los estudiantes. Cabe señalar que este efecto fue más notorio en 
las primeras asignaturas de la jornada, ya que al volver de recreo su actividad aumentaba 
pero sin llegar al nivel de lo excesivo controlado desde el principio.  
 
Semana 5 y 6 después de la aplicación de estrategia 
Indicadores 
Responsabilidad 
Se mantiene la persistencia en los alumnos con traer a tiempo materiales y 
tareas, su desarrollo académico aumenta de forma positiva y se nota la 
focalización de los alumnos en cuanto al cumplimiento del horario y uso 
de cotonas o delantales. Es dialogado el cambio de responsabilidad 
adquirido por el grupo curso tras dos semanas de meditación se les ve más 
tranquilos y comprometidos con sus aprendizajes. 
Las actividades de los alumnos se focalizan en su contexto escolar 
desarrollando una concentración a las asignaturas sin conversaciones 
constantes sobre temas externos. 
Convivencia 
Grupo curso notoriamente más unido, demostrando y entregado ayuda al 
compañero en caso de dudas durante las clases. Mayor aceptación a las 
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ideas u opiniones diferentes, se demuestra controlados al momento de dar 
a conocer sus respuestas exponiendo un avance en cuanto a las relaciones 
dentro de la sala de clase.  
Por otro lado, se muestran participativos e interesados en ser parte de 
actividades e indicando una mayor interacción con los docentes en sus 
contenidos. 
Aprendizaje 
Mayor control sobre elementos distractores por parte de los alumnos 
logrando guiar la atención a lo necesitado; evaluaciones con desarrollos 
más extensos identificando una mejor aplicación y demostración de 
manejo de contenido.  
Generalizando, el grupo curso va en aumento con el desempeño 
académico demostrándolo en evaluaciones. 
 
Posterior a la implementación de ejercicios de meditación en el aula de clases, se 
mantienen en alto las actitudes relacionadas con los indicadores de responsabilidad, 
convivencia y aprendizaje. Resultó efectivo el crecimiento del grupo curso en cuanto a 
su mejora académica, siendo esto evidenciado por docentes y físicamente en exámenes o 
pruebas. Cabe resaltar que a medida que se alcanza la sexta semana del proceso 
investigativo los resultados de la meditación van normalizándose, es decir, se equilibra 
el actuar del curso, siendo este permanente a lo largo del proceso de práctica, 
demostrando que el efecto de la meditación logró integrar cambios a largo plazo en los 
estudiantes. 
La evolución de las actitudes del curso fue gratamente significativa, siendo notorio el 
cambio durante las dos semanas de aplicación, para luego llegar a un equilibrio en el 
actuar del grupo curso, originando una respuesta permanente en el tiempo restante del 
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semestre escolar. A continuación se detallará el proceso de cambio de forma particular 
en cada uno de los indicadores observados y evaluados en el registro de observación 
respaldado en la bitácora.  
 
3. Descripción y análisis por indicador  
 
En primera instancia se trabajará con el descriptor relacionado con la responsabilidad del 
grupo curso, esto en base a las observaciones y registros previos a la aplicación de la 
estrategia, durante esta y el tiempo posterior a su implementación; continuando con el 
indicador de convivencia y por último el de aprendizaje. 
Desde el comienzo de las observaciones el curso demuestra una carencia en cuanto a 
responsabilidad dentro del aula, esta se ve reflejada en la falta de compromiso con traer 
materiales y tareas solicitadas, cumplimiento de la hora de ingreso a clases, falta de 
cotonas o delantales. Los estudiantes se muestran indiferentes frente a los llamados de 
atención y retos por parte del cuerpo docente, dándoles poco significancia a estos 
aspectos. Se reconoce un curso cuya característica es la falta de compromiso con el 
cumplimiento de normas y responsabilidades; a medida que se introduce la estrategia se 
crea una rutina en los estudiantes, adoptando un cambio en cuanto al cumplimiento del 
horario, mostrándose interesados en llegar a tiempo, junto con esto al notar que se 
requería del uso de delantal y cotona para iniciar la jornada con los ejercicios, los 
propios alumnos se recordaban de ponérselos al momento de ingresar a la sala y también 
de llevarlos ya que se utilizaba menos tiempo en ordenar que se los pusieran y en 
llamarles la atención. Anclado a esta situación se ve la intención del grupo curso por 
cumplir las normas básica del horario y uniforme, destacando la postura más 
comprometida en relación al cumplir con las tareas o actividades dictadas en las clases. 
Se destaca un aumento de cumplimiento de materiales, tareas, indicaciones u otros en los 
tiempos solicitados.  
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Este indicador es fuertemente desarrollado, siendo alabado el progreso por parte de 
docentes, quienes indicaron un cambio de actitud notorio en los estudiantes, cuya 
evolución se observa aún después que se finalizaron los ejercicios de respiración, 
mostrando un cambio adquirido continuo en el grupo curso, cuyo nivel de 
responsabilidad se establece en un rango positivo, que se mantuvo a lo largo del 
semestre. 
En segunda instancia analizaremos los registros en cuanto al desarrollo de la 
convivencia en la sala de clase. En un  principio la interacción entre alumnos se vio 
restringida a ciertos grupos, había presencia de desapego hacia un grupo menor de 
alumnos y la convivencia en general era poco empática e irrespetuosa, se impedían 
informar sobre algo entre ellos mismos, es decir, constantemente se interrumpían o 
corregían a bases de burlas. Este indicador fue trabajado con la meditación de manera 
que la impulsividad, intolerancia y tensión fue disminuyendo, otorgando al estudiante 
más relajo, conciencia sobre sus acciones, y por sobre todo focalizar su atención a 
determinado factores que lo condujeron a un pensamiento más calmado. La convivencia 
va a la par con la responsabilidad ya que en ambos se fomentó la unión escolar entre el 
curso, bajando los niveles de excitación en el grupo curso, permitiéndoles comprender 
las situaciones y pensar antes de actuar. Este progreso se mantuvo en un aumento 
positivo aún después de terminada la aplicación de meditación como una estrategia para 
la creación de un ambiente propicio. 
Por medio de los dos indicadores anteriores, responsabilidad y convivencia, se trabajó la 
base para un buen aprendizaje, ya que son elementos fundamentales en un proceso 
educativo significativo y en la obtención de un clima más propicio.  
Finalmente, los registros relacionados con el aprendizaje nos indican la carencia del 
control que tiene el grupo curso en relación a focalizar la atención, es decir, una de las 
características predominantes del curso es la facilidad de distracción que los alumnos 
tienen, puesto que surge una gran variedad de conversaciones dentro de la sala de aula o 
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se distraen observando los movimientos ajenos. El rendimiento escolar está en un rango 
de la media para abajo, pero aún así oscila entre lo normal, se les presenta y entrega 
diversas formas de complementar notas, esto quiere decir que se realizan trabajados 
extras para beneficiar su aprendizaje aumentando sus notas. Se obtuvo como propósito el 
trabajar respiraciones focalizadas al mejoramiento de atención y concentración para 
promover y sacar provecho al máximo del rendimiento de cada alumno, puesto que estos 
presentaban grande habilidades que se veían opacadas por el poco control de sí mismos 
en relación  al manejo de la concentración. Durante la aplicación de la estrategia se pudo 
observar un leve cambio de este en un comienzo para luego mostrarse fortalecido, los 
alumnos se mostraron más atentos al seguir indicaciones y realizar las actividad de 
forma adecuada, como fue un trabajo rutinario constante a lo largo de dos semanas. Se 
inculcó en el alumnado la herramienta de manejar y focalizar la atención en diferentes 
áreas u horarios educativos, es decir, la concentración se vio fortalecida a lo largo del 
día. Se ve el uso de respiraciones en los alumnos en diferentes momentos del día 
informando sobre su interés en poder calmarse, concentrarse, siendo esta una 
herramienta utilizada y aplicada en diferentes momentos por los alumnos, dando a 
entender que la estrategia genera un cambio efectivo para que se tome la iniciativa de 
utilizarla tanto dentro como fuera del aula. Esto nos lleva al uso constante de los 
ejercicios enseñados, siendo duraderos en el grupo curso aun después de finalizada la 
aplicación de la estrategia.  
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4. Análisis de cierre general. 
Frente a lo anteriormente presentado, se puede comprender el efecto otorgado por la 
meditación en diferentes aspectos dentro de la sala, ya sean en la relación social del 
curso, en los valores personales y en lo académico. Cómo esta estrategia genera cambios 
permanentes moderados en un grupo curso. 
Desde los registros obtenidos en un comienzo, donde se observó al curso sin 
implementar aún las actividades relacionadas con la meditación, se pudo obtener 
información base u original de las actitudes y comportamientos dentro de la sala de 
clases por parte de los alumnos, dichos comportamientos o actitudes se relacionaban de 
forma directa con los indicadores a observar para generar un cambio en ellas, obteniendo 
una mejora en el ambiente educativo del aula.  A lo largo del tiempo que se implementó 
y desarrolló la estrategia, se pudo registrar cambios en los alumnos, los que fueron leves 
en una primera instancia y luego fueron mayoritariamente notorios ya que se adquirieron 
por todos los integrantes del curso, destacando la iniciativa propia de los estudiantes en 
querer realizar las actividades, llegar a tiempo, traer material solicitado y por sobre todo 
cumplir con los deberes escolares; la convivencia entre el curso fue modificada a una 
más participativa, integrada y con apoyo moral a no temer equivocarse, se formó un 
clima más eficiente, significativo y participativo en la sala. Todo ello fue producto de 
aprender a controlar los focos de atención, disminuir las tensiones, equilibrar las 
energías de manera que estas se proyecten calmadas.  
Los efectos o resultados obtenidos se mantuvieron de forma equilibrada en los alumnos, 
enseñando en ellos la utilidad de la respiración, siendo realizada en diferentes 
circunstancias del día por los alumnos, ya que se comprendió y evidenció el efecto de 
esta en diferentes situaciones según se necesite.  
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CAPÍTULO V 
 
CONCLUSIONES 
 
Para concluir la investigación, es de importancia considerar los resultados obtenidos por 
medio del registro realizado por observación, el cual fue respaldado en la bitácora que se 
implementó en este proyecto.  
La pregunta que guía esta investigación dice relación con el efecto que provocan las 
actividades relacionadas con la meditación para la creación de un ambiente propicio para 
el aprendizaje. Se pretendió verificar el beneficio de los ejercicios relacionados con la 
meditación para la creación de un ambiente propicio en el aula de clases. Evidentemente, 
basándonos en los resultados obtenidos por medio de los registros de observación se 
puede indicar el proceso positivo en los alumnos en cuanto a aprendizaje, 
responsabilidad y convivencia, dando cuenta de la utilidad de la meditación, pudiendo 
valorar la efectividad que esta estrategia tiene, tanto en el desarrollo en el aula como en 
la vida personal de las personas.  
Cabe destacar la importancia de reiterar el objetivo general que se tiene en esta 
investigación, el cual consiste en evaluar el efecto de actividades relacionadas con la 
meditación para crear un ambiente propicio para el aprendizaje, en un cuarto básico del 
Colegio San Francisco del Alba. Además de lo mencionado, la investigación contó con 
objetivos específicos, los cuales fueron: diagnosticar el ambiente que existe en el aula, 
identificar los beneficios de la meditación para implementarla en el aula, elaborar pauta 
de bitácora para conocer los efectos de la meditación en la creación de un ambiente 
propicio para el aprendizaje, implementar las actividades de meditación en el curso 
seleccionado, evaluar el efecto del uso de la meditación en el ambiente propicio para el 
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aprendizaje en niños de cuarto básico, y finalmente analizar los datos obtenidos por 
medio de la observación y bitácora aplicada. 
De los objetivos específicos recién mencionados, cabe mencionar que se logró conocer 
la importancia que tiene la meditación en cuanto a beneficios cognitivos sobre el 
aprendizaje y otras áreas. Para esto se utilizaron diferentes referentes teóricos que 
sustentan la investigación, cuya finalidad es ver el efecto del uso de meditación como 
estrategia para crear un ambiente propicio para el aprendizaje en el aula, logrando 
observar los beneficios de entregaron las actividades en los alumnos. 
Para registrar las evidencias obtenidas sobre el efecto de la meditación, se elaboró una 
pauta de bitácora en la cual se establecieron tres indicadores a observar. Esta se aplicó 
en un transcurso de seis semanas, las cuales se separaron en tres periodos: las dos 
primeras registraron observaciones previas a la implementación de la estrategia, en la 
tercera y cuarta semana se registró información durante el uso de la meditación y en las 
dos últimas semanas, es decir, quinta y sexta se observó los efectos post aplicación de la 
meditación como estrategia. A partir de los resultados obtenidos, estos fueron analizados 
con la finalidad de corroborar la hipótesis de la investigación, aseverando si la 
meditación como estrategia crea un ambiente propicio para el aprendizaje. 
A continuación, se mencionan los indicadores que se observaron para registrar la 
información para su posterior análisis. El primero de estos es la responsabilidad, el cual 
tras el análisis entregó como resultado el progreso positivo de este valor en los 
estudiantes a nivel de cumplimiento frente a realizar actividades solicitadas en la sala de 
clases, materiales, como el cumplimiento de las normas educativas dentro de la sala 
Otro de los indicadores es la convivencia del grupo curso, observando el desarrollo 
social entre los alumnos, mediante las actividades realizadas en cada inicio de jornada 
para fortalecer este creando un ambiente positivo, integrador, efectivo y eficiente, 
formando así un ambiente propicio. A partir del análisis, se pudo rescatar el cambio 
producido en la sala de clases, generando un clima más nutritivo y participativo. 
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Por último, refiriéndonos al indicador de aprendizaje, se puede destacar el logro de su 
objetivo ya que el proceso de aprendizaje se vio fortalecido en los alumnos, 
demostrando un mejor dominio en focalizar la atención en elementos determinados, 
mejorando así la concentración, siendo capaces de centrarse en los contenidos y así 
comprenderlos de mejor forma. Se demostró una aplicación más completa del 
aprendizaje al momento de requerir respuestas, efectuar actividades, trabajos o pruebas. 
Uniendo los tres indicadores, se puede observar el efecto de las actividades relacionadas 
con la meditación en estos, con lo que se evidencia así su beneficio en la creación de un 
ambiente propicio para el aprendizaje.  
La investigación presentó debilidades y fortalezas en su proceso. En cuanto a las 
fortalezas es importante mencionar la cooperación y apoyo entregado por el 
establecimiento y docentes encargados del curso, quienes otorgaron sin problemas los 
permisos necesarios para la implementación del proyecto. Junto con esto, las actividades 
aplicadas en la investigación fueron de fácil ejecución e implementación en el curso 
seleccionado, sin hacer uso de mayores recursos.  
Otro factor a favor fue el número de estudiantes intervenidos, el cual fue significativo 
para realizar un análisis necesario para afirmar la hipótesis planteada, permitiendo 
también un mayor y mejor manejo del curso para establecer una nueva estrategia 
educativa. Los estudiantes demostraron una buena disposición al momento de aplicar la 
estrategia, incorporándola rápidamente en su rutina diaria en cada inicio de jornada, se 
obtuvo una participación activa y respetuosa en la realización de las actividades y 
siguieron las instrucciones de manera ordenada y colaborativa, generando un ambiente 
propicio en la sala de clases. Otra fortaleza a destacar es la integración de los ejercicios 
en los estudiantes, pudiendo reproducirlos en diferentes momentos en que ellos lo 
requieran, gracias al buen aprendizaje de los pasos y contenidos que componen cada 
respiración.  
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Una debilidad presente en esta investigación fue el tiempo de implementación de la 
estrategia. Aunque se logró llevar a cabo las rutinas de actividades en el tiempo 
establecido, hubiera sido más beneficioso tener un tiempo más prolongado de 
actividades para así tener un mayor registro en cuanto a los efectos de la meditación. 
Esta investigación constituye un aporte útil al docente, ya que entrega una herramienta 
efectiva para generar un ambiente propicio, abarcando al alumnado completo al 
momento de generar efectos sobre su aprendizaje. Se demuestra preocupación sin 
centrarse en solo unos pocos alumnos, sino que en todos o en su mayoría.  
Como docente se debe considerar la generación de un ambiente nutritivo que facilite el 
aprendizaje y enseñanza significativa. Dentro de los aportes entregados en esta 
investigación se destaca el uso de la meditación en los alumnos, siendo estos quienes 
aprecian su importancia al aplicar las actividades en diferentes circunstancias por 
iniciativa propia, logrando así un cambio permanente y generando un ambiente propicio 
en el aula de clases. Además de todos los efectos anteriormente nombrados, el constante 
uso de la estrategia al comienzo de las jornadas permitió generar un equilibro personal 
emocional en los niños, entregando fortalezas en su autonomía, habilidades de 
aprendizaje, entre otros, siendo un aporte al alcanzar un ambiente propicio para el 
aprendizaje. 
Los ejercicios de respiración como estrategia de meditación son un recurso innovador y 
llamativo que contribuye tanto a la salud física, psicológica y emocional, como a los 
procesos cognitivos para un aprendizaje educativo. Estas actividades fueron positivas 
como instrumento de comunicación, fortaleciendo la capacidad de autocontrol, 
equilibrio, y entregaron variados beneficios a los estudiantes. 
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ANEXOS 
 
Ejercicios de respiración aplicados 
Ejercicios que contribuyen a bajar niveles de actividad excesiva: 
 
1) Respiración larga y profunda: Esta respiración se realiza únicamente por la 
nariz, expandiendo completamente la capacidad pulmonar, para esto uno se debe sentar 
en una silla con la columna recta, ubicando las palmas de la mano cubriendo la zona 
abdominal. Se comienza inhalando de forma profunda y largamente por la nariz, 
expandiendo y relajando la zona del abdomen; luego, se exhala de manera lenta. Se 
realizan 3 a 5 ciclos y luego se ubican las palmas de las manos sobre el pecho y realiza 
una inhalación larga y profunda, expandiendo el abdomen como si fuera un globo, se 
continua inhalando de manera que el tórax también se expanda; al exhalar se toma 
conciencia en cómo se desinfla primero la zona del pecho y luego el abdomen.  
Esta respiración entrega beneficios en la eliminación de toxinas, aumento en la 
oxigenación de la sangre, mayor eficacia en el funcionamiento de los órganos digestivos, 
mejora en el sistema nervioso (cerebro, centros nerviosos y nervios) beneficiando 
fundamentalmente al cerebro y relaja la mente y cuerpo. 
2) Respiración por fosa nasal izquierda: esta respiración se realizan inhalando y 
exhalando únicamente por el orificio nasal izquierdo, para esto se debe sentar con la 
columna recta y los ojos cerrados. Se bloquea el orificio nasal derecho con el pulgar de 
la mano derecha dejando al resto de los dedos de manera recta apuntando hacia arriba; la 
mano izquierda descansa sobre el muslo con la palma hacia arriba presionando el dedo 
pulgar e índice. Se realizan respiraciones largas y profundas, expirando lentamente.  
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Los beneficios que otorgan este ejercicio es tranquilizar el sistema nervioso, obteniendo 
un estado más calmado y que activa las funciones cerebrales del hemisferio cerebral 
derecho. 
3) Balance emocional: Este ejercicio se realiza estando sentados en una silla con 
la columna recta y ojos cerrados, la mano izquierda se ubica sobre el muslo con la palma 
hacia arriba y uniendo el pulgar con el índice. Se lleva la mano derecha a la altura de la 
nariz con los dedos apuntando hacia arriba y juntos; luego se utiliza el pulgar para tapar 
el orificio nasal derecho, inhalando profundamente por la fosa nasal izquierda, luego se 
utiliza el meñique para bloquear la fosa nasal izquierda liberando la derecha por la cual 
se inspira de manera profunda. Se continúa con las respiraciones intercalando el orificio 
nasal. Este ejercicio entrega calma y equilibrio emocional al cuerpo. 
4) Giros de hombros: Este ejercicio se lleva a cabo con los ojos cerrados,  una 
postura recta y estando sentado, las manos se ubican sobre las rodillas apoyando la 
palma. Los movimientos circulares del hombro parten hacia atrás girando los hombros 
cinco veces y luego en dirección contraria otras cinco veces. La inhalación se realiza al 
momento que los hombros van hacia arriba y se exhala cuando estos van bajando. 
Este tipo de ejercicio suelta las tensiones de la parte alta de la espalda y la base del 
cuello. Favorece la irrigación sanguínea hacia el cerebro, el cual se oxigena, mejorando 
su funcionamiento. 
5) Giros del cuello: Para realizar este ejercicio se debe estar sentado con la 
columna recta y los ojos cerrados, apoyando las palmas de las manos sobre los muslos o 
rodillas. En esta respiración se realizan movimientos circulares de la cabeza, se 
comienza relajando la cabeza y se lleva al mentón hacia el pecho, siendo este el punto de 
partida; se inhala llevando la cabeza hacia atrás y la exhalación se hace al girar hacia 
adelante.  
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Los beneficios de este tipo de respiración es liberar las tensiones en la zona del cuello 
permitiendo mejor irrigación sanguínea hacia el cerebro, despeja y relaja las zonas de 
glándulas tiroides y paratiroides fortaleciendo de forma positiva diversas funciones en el 
organismo. 
6) Imaginería: Este tipo de respiración se basa en la creación de un momento de 
imaginación guiada, es decir, por medio de un relato se guía a la visualización mental de 
este, llevando a la imaginación de situación específica, involucrando sentimientos.  Para 
esto se debe estar sentado con la columna derecha y con una actitud corporal relajada, 
junto con los ojos cerrados y el cuerpo quieto de manera que se escuche atentamente el 
relato imaginando los hechos y lugares presentes en este.  
Este ejercicio de respiración es una forma efectiva y fácil de guiar a determinados 
estados mentales y anímicos de las personas, de manera que haya relajo. Los beneficios 
que entrega son sobre la concentración de la energía dirigiéndola de forma que se usa la 
imaginación para evocar cambios en la psiquis, concibiendo y dando vida a un nuevo 
estado de conciencia. 
 
Ejercicios que contribuyen de manera específica a mejorar niveles de atención y 
concentración. 
 
1) Respiración por la fosa nasal derecha: esta respiración se bloqueando el 
orificio nasal izquierdo con el dedo índice de la mano derecha, de esta manera se 
mantiene la respiración solo por la fosa nasal derecha, inspirando y exhalando de manera 
larga y profunda. Para esto se debe sentar con la columna recta y los ojos cerrados; la 
mano izquierda descansa sobre el muslo con la palma hacia arriba presionando el dedo 
pulgar e índice. 
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Los beneficios que otorgan este ejercicio es la estimulación de las funciones 
comandadas por el hemisferio cerebral izquierdo el cual se relaciona con mantenerse 
activo, motivado, alerta y despierto. 
2) Ejercicio para estimular las funciones cerebrales: por medio de esta clase de 
ejercicio se activa el cerebro y sus funciones solo utilizando los dedos de las manos. 
Para realizarlo se debe estar sentado y con los pies correctamente apoyados en el suelo 
manteniendo la columna recta. Se extienden los brazos hacia los costados a la altura de 
los hombros; se empuña y abre las manos de forma rápida repitiendo el movimiento por 
unos segundos, se imita la acción ubicando los brazos hacia el frente y finalmente con 
las manos hacia arriba. 
3) Sacudir brazos: consiste en sacudir las extremidades superiores del cuerpo 
(manos y brazos), manteniendo los brazos en alto con los dedos estirados de manera 
relajada. La postura que se debe tener al momento de realizar este tipo de ejercicio es 
estar sentados en el suelo de piernas cruzadas o en un silla; al momento de inhalar, se 
sostiene el aire en los pulmones y  se levantan los brazos hacia arriba comenzando a 
sacudir tanto brazos como manos. Se detiene el movimiento y se exhala el aire de forma 
lenta, sin bajar los brazos; se vuelve a inhalar conteniendo el aire repitiendo los 
movimientos, pausa y se exhala. 
Este ejercicio contribuye a distribuir la energía por el cuerpo creando un balance y 
equilibrio correcto. Despeja la mente y suelta tensiones, activando el cuerpo. 
4) Estimulación de puntos clave: se basa en estimular los puntos específicos de la 
cabeza y cara para incrementar la capacidad de concentración y atención. Sentados en un 
silla con la columna recta, ojos cerrados y los pies bien apoyados en el suelo. Este 
ejercicio está compuesto por tres sencillos pasos mientras se respira de forma profunda y 
tranquila. 
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1.- Usando las yemas de los pulgares se masajea la zona de los pómulos con 
movimientos hacia afuera. 
2.- Con la base de la palma derecha se masajea la zona del entrecejo de la frente. 
3.- Masajeamos la coronilla sobre el tope de la cabeza utilizando la base de la palma. 
Los beneficios que entrega este ejercicio es estimular los puntos centrales importantes 
que se relacionan con la capacidad de atención, concentración y memoria. 
5) Distribución de la atención: consiste en llevar la concentración a distintos 
focos de atención, generando una conexión con sensaciones de diferentes tipos con el 
objetivo de tomar conciencia de uno mismo. 
La postura a adoptar es estar sentando en una silla con la columna recta y ojos cerrados, 
apoyando correctamente los pies en el suelo y dejando descansar ambas manos en los 
muslos o rodillas. A continuación se siguen las siguientes indicaciones: 
1.- Se comienza respirando larga y profundamente enfocando la atención solo a la 
respiración, con el cuerpo en completa quietud. 
2.- Focalizar la atención solo en los sonidos, escuchando cada ruido que llega al oído. 
3.- Se traslada la atención hacia la nariz y percibimos todo aquel olor que llegues y 
sintiendo como este entra en la nariz. 
4.- Se lleva la atención completamente a la boca percibiendo el sabor que está presente 
en ella. 
5.- Trasladamos la atención, recorriendo la piel de todo el cuerpo, percibiendo las 
diferencias de temperaturas presentes en las distintas porciones de este. 
6.- Se lleva la atención a los ojos apreciando colores y formas que se originan al 
mantenerlos cerrados.  
7.- Por último, volvemos a enfocar la atención en la respiración. 
Por medio de este ejercicio respiratorio, se permite tomar conciencia del cuerpo y mente, 
activando el estado de autoconciencia abriendo nuevos canales de percepción.  
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6) Cerrar y abrir brazos: este ejercicio trata de cerrar y abrir los brazos 
alternadamente, combinando el movimiento con la respiración. La postura a adquirir es 
mantener la columna recta estando sentados en una silla y con los ojos cerrados; se 
elevan los brazos en 60°, desde esta posición se comienza a inhalar acercando los brazos 
a los costados de la cabeza, luego se exhala volviendo a la posición de 60°. Se repite este 
movimiento cuatro veces o más teniendo cuidado de no fatigar las extremidades.  
El beneficio que entrega es la estimulación del corazón, sistema circulatorio y glandular. 
Fortalece el reino mental, fomentando la concentración y control de la mente. 
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Carta de validación bitácora 
 
Facultad de Educación   
Carrera de Educación General Básica 
Fernández Concha 700   
Tel. 84275744 
mjarajorquera@gmail.com 
 
SOLICITUD DE VALIDACIÓN 
Estimado Validador: 
 
 Me dirijo a Usted a fin de solicitar su colaboración como experta para validar la 
bitácora que será realizada en un cuarto básico del colegio San Francisco del Alba. 
Considero que sus observaciones y aportes serán de gran utilidad para mi investigación. 
La bitácora tiene como finalidad recoger información directa para la 
investigación titulada: “La meditación como recurso pedagógico en la creación de 
ambientes propicios para el aprendizaje”. Le presento, además, algunos criterios que he 
utilizado para la construcción del instrumento puesto a su consideración. 
Por otra parte, se le agradece cualquier sugerencia relativa a redacción, 
contenido, pertinencia y congruencia u otro aspecto que considere relevante para 
mejorar el instrumento presentado. 
 
Atentamente 
 
Martina Jara Jorquera 
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Facultad de Educación   
Carrera de Educación General Básica 
Fernández Concha 700   
Tel. 84275744 
mjarajorquera@gmail.com 
 
El objetivo general de mi investigación: evaluar el efecto de actividades relacionadas 
con la meditación para generar un ambiente propicio para el aprendizaje, en un cuarto 
básico del colegio San Francisco del Alba. 
 
Objetivo de la bitácora: registrar evidencia por medio de observación con relación al 
desempeño y actitudes de los alumnos. Conocer y evaluar la utilidad de las actividades 
relacionadas con la meditación como herramienta para crear un ambiente propicio para 
el aprendizaje. 
 
Descripción de los indicadores que considera en este instrumento: 
 
1) Responsabilidad. 
Objetivos: analizar el nivel de cumplimiento de los estudiantes frente al momento de 
realizar actividades solicitadas en la sala de clases, puntualidad con entrega de tareas, 
trabajos o materiales. Cumplimiento de las normas educativas dentro de la sala (uso de 
cotona o delantal, aseo personal, entre otros).  
2) Aprendizaje. 
Objetivos: observar el proceso de adquisición y aplicación de conocimientos, 
habilidades, valores y actitudes obtenidos mediante el proceso de enseñanza de los 
estudiantes frente a la utilización de la meditación previa a las actividades realizadas 
antes de las clases para generar un ambiente propicio para el aprendizaje. Observar 
concentración y atención en clases. 
 
3) Convivencia.  
Objetivos: observar el desarrollo de los alumnos en cuanto a la relación con sus pares y 
profesores, observar si manifiestan respeto a las clases, a las ideas y creencias propias o 
de sus pares; si expresan y comunican sus ideas, sentimientos y opiniones con claridad, 
volumen y en momentos adecuados.  
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         Folio N°_____ 
Facultad de Educación   
Carrera de Educación General Básica 
Fernández Concha 700   
Tel. 84275744 
mjarajorquera@gmail.com 
 
Bitácora: Efecto de la utilización de actividades relacionadas con la meditación para 
crear un ambiente propicio para el aprendizaje, en niños de cuarto básico del colegio San 
Francisco del Alba. 
 
Semana ___ día     ____ 
Indicadores 
Responsabilidad  
 
 
 
 
 
 
 
 
Convivencia  
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Aprendizaje  
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Facultad de Educación   
Carrera de Educación General Básica 
Fernández Concha 700   
Tel. 84275744 
mjarajorquera@gmail.com 
 
CONSTANCIA DE VALIDACIÓN 
 
Yo, Carmen Gloria Zúñiga González, titular de la Cédula de Identidad N° 15.070.618-1, 
de profesión Doctora en Educación, ejerciendo actualmente como docente e investigador 
en la Facultad de Educación de la Universidad Andrés Bello, por medio de la presente 
hago constar que he revisado con fines de validación la bitácora perteneciente al 
seminario de grado titulado “La meditación como recurso pedagógico en la creación de 
ambientes propicios para el aprendizaje”, y he dado mi aprobación al instrumento 
presentado.  
 
 
 
_________________Carmen Gloria Zúñiga______________ 
Firma 
 
 
Santiago, 17 de abril de 2016 
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